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Kapitel 7

Férbered dig for framgdng - gér sma planer.

Det du tanker idag, kommer att paverka ditt liv om fem ar — om du vill. Om du bara later dagarna ga
och accepterar det som hander, sa later du bli att paverka resultatet. Att TankaSmart handlar om att
stalla dig i position och forbereda dig for att ta emot det du vill ska handa. Och det gér du genom att
tanka ut hur du vill ha det och sedan gora sma planer.

Tycker du inte om att planera? Nej, jag kan halla med om att det kdnns lite avlagset att redan nu
bestimma i detalj hur du ska bete dig om fem ar, men du behdver inte bry dig om detaljerna i
nuldget. De faller pa plats av sig sjdlva eftersom du arbetar med dina planer. Saken ar den att jag
forst och framst pratar om dina vanor. Det du gor och ténker idag, gjorde du sakerligen till stor del
ocksa for fem ar sedan. Du har din favoritmusik, dina smultronstéllen som du garna aker till,
favoritfarger, speciella dofter som du tycker extra mycket om, saker som du absolut inte kan leva
utan, osv. Vanor, som du har lart dig att ha och som du gor utan att reflektera fér mycket éver. Vanor
tar tid att pragla sig pa dig, men de tar annu langre tid att andra om du inte aktivt hjalper till. Det
racker att du bestdmmer dig fér att bérja och sedan sakta dkar ditt medvetande om hur dina vanor
paverkar dig.

Allra forst maste du skaffa dig en klar bild av hur du vill ha det pa olika omraden. Ta en sak i taget.
Det basta sattet att gora det pa ar att se framfor dig i ditt inre bilder pa hur det ser ut i din dromvarld
och sedan beskriva det . Ta hjalp av T.A.S.K.S.P.A.N-trappan. Om du har och nu fick vélja och
bestdmma exakt hur du vill ha det om fem ar; hur ser du ut, hur ar din hélsa, vilka umgas du med, hur
ar din ekonomi, ditt boende, vad arbetar du med?

Utga forst ifran nuldget. Vilka saker gor du nar du mar bra och ar glad, vad sysslar du med da och var
befinner du dig? Vilka personer umgas du med som far dig att ma bra och vara glad? Vilka saker far
dig att bli ledsen i din relation till andra manniskor pa jobbet, hemma, och vilka saker angrar du att
du gjort? Vad skulle du vilja gora annorlunda om du fick géra om det?

Lat tankarna flyga ivdag en stund. Nar du har tankt igenom nuldget sa kan du fraga dig sjalv om du vill
ha det sa hdar om fem ar ocksa. Se filmen som rullar. Du finns dar och du har huvudrollen. Ett tips ar
att gora det pa kvéllen innan du somnar eller nar du gor saker som inte krdver nagon storre insats
fran hjarnkontoret; som att tvatta bilen, diska, stryka och liknande, eller ta en promenad. Frisk luft
rensar hjarnan oavsett hur du gor. Det ar ett bra satt att kombinera nytta med néje. Samtidigt satter
du igang energier som borjar arbeta for dig.

Sedan far du bestdamma dig for hur mycket du vardesétter din tid. Tank dig att du ska betala for allt
du gor och far i tid i stéllet for pengar. Vad far det kosta av din tid att genomféra det du vill. Hur
mycket ar det vart att uppna det du vill, - hur mycket TID ar du villig att betala? Kanner du ofta att
mycket av det du gjort tidigare ar bortkastat tid? Da har du betalat dyrt.

Ett ar bestar av 8 760 - attatusensjuhundrasextio -timmar. Om du satter in 1000 - tusen kronor pa
banken for varje timme du investerar i din framtid och ditt vdalmaende sa har du en férmogenhet pa
8 760 000 - atta miljoner sjuhundrasextio tusen - kronor i tidsviarde om du &r n6jd med hela aret som
gatt. Inte illa pinkat! Sjalvklart gar det inte att vara nojd hela tiden, men din uppgift ar att skapa
forutsattningar for att du blir mer n6jd dn missndjd och det kraver planering. Planering kan vara
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riktigt roligt om det &r roliga saker du vill géra. Du har tva val: Du kan bestdamma dig for att bara gora
roliga saker eller du kan bestamma dig for att saker ar roliga att gora.

Oavsett hur du bestammer sa kommer det att hdanda fler roliga saker om fem &r om du bérjar planera
redan nu. Faktum &r att en del saker kommer du att goéra mycket tidigare darfor att du satt igang ditt
undermedvetna genom att tdnka aktiva tankar. Ditt undermedvetna hjalper dig att stalla dig i
position och att halla dig till planen.

Det forsta du gor ar att inventera din personliga skattkista. Vad finns det dar som du satter extra
stort varde pa och vad skulle du 6nska dig mer av?

Borja med dig sjalv.
Jag heter... Jag &r... ar gammal. Jag bor i ldgenhet/hus pa gatan... i staden... Aret &r...

Mina tillgangar:

1) Min dlder: Skriv ner det du tycker ar bra med att vara i just din alder. — Kom igen! Det finns
alltid positiva saker med aldern antingen du ar ung eller gammal; erfarenhet, barnasinne,
lekfullhet, inga rynkor eller celluliter, eller tvart om - massor av skrattrynkor som visar pa ett
liv byggt pa erfarenheter. Beskriv gdrna din sexualitet och vad du uppskattar mest med den.
Det far dig att kdnna mycket styrka och energi, och det far dig att vara nyfiken pd om du
kdanner likadant om fem ar. Det far dig att kdnna att du har mycket spdnnande kvar att
upptéacka i ditt liv.

2) Min personlighet: (Sdtt kryss vid det som passar i dag och de egenskaper du vill ha om fem dr)

Egenskaper: Stammer pa mig idag: Stammer pa mig om fem
ar:

Jag ar stark

Jag ar snygg

Jag ar malmedveten

Jag ar envis

Jag har stil

Jag ar framgangsrik

Jag ar "rak i ryggen”

Jag ar serios

Jag levererar kvalité

Jag ar generous

Jag ar rattvis

Jag ar 6dmijuk
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Egenskaper: Stammer pa mig idag: Stammer pa mig om fem

ar:

Jag ar tacksam

Jag attraherar
framgangsrika manniskor

Jag skapar framgang

Jag ar kreativ

Jag ar en bra chef

Jag gillar att ge service

Jag gillar att lara mig nya
saker

Jag skriver bra texter

Jag ar beslutsam

Jag ar handlingskraftig

Jag ar frisk

Jag vardar min kropp och
min halsa

Jag ar positiv

Jag ar omtyckt av mina
kunder

Jag har goda vanner

Jag har en |6n som jag ar
ndjd med.

Jag ser heller 16sningar i
stéllet for Iasningar.

Jag visar hansyn

Jag ar klok

Jag har ett 6ppet sinne

Jag gillar att prata med
andra manniskor

Jag ar lyhord

Jag har en hog grad av
empati

Jag ar nyfiken

Jag har respekt for andra
manniskor

Jag far andra manniskor att
lyssna pa mig

Jag ar tydlig och talar
klarsprak
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Egenskaper: Stammer pa mig idag: Stammer pa mig om fem

ar:

Jag skriver pa ett satt som
folk vill lasa

Jag ar duktig pa att
konversera

Jag far manniskor att vilja
gora affarer med mig

Jag bjuder garna pa mig
sjalv

Jag ar aktiv

Jag har latt for att tjana
pengar

Jag gillar att arbeta

Jag ar duktig pa att lara ut
saker

Jag haller ordning och reda

Jag ar duktig pa att peppa
andra manniskor

Jag tar garna initiativ

Jag har latt for att leda
andra manniskor

Jag ar duktig pa att
delegera

Jag ar trygg pa mig sjalv

Jag tycker det ar roligt att
tjana pengar

Jag dlskar att se resultat

Jag ar viljestark

Jag har hog smarttroskel

Jag ser varje hinder som en
spannande utmaning

Jag ar formogen

Jag sprider gldadje omkring
mig

Jag ar flexibel

Jag har hog integritet

Jag lagar spannande och
naringsriktig mat
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Egenskaper: Stammer pa mig idag: Stammer pa mig om fem

ar:

Jag ar stark, frisk och
framgangsrik

Nar du bockat av egenskaperna som stammer in pa dig idag sa kan du bara konstatera att du
redan nu ar ganska framgangsrik! Saknar du nagot i listan som du vet att du ar duktig pa?
Gor en lista med fler punkter om det dr nagra du tycker fattas dig idag och som du skulle vilja
ha med dig nar du &r fem ar aldre.

Kom ihag att vara arlig. Det finns ingen anledning att vara nagot annat, for du kommer aldrig
att bli det du vill om du inte &r uppriktigt arlig mot dig sjalv. Ditt mal ar att egenskaperna som
stammer in pa dig idag ska vara lika med egenskaperna du vill ha och som darmed stammer
in pa dig om fem ar. Det ar en kontinuerlig process som kraver standigt underhall. Titta pa
listan da och da for att sakerstalla att du ar pa ratt vag.

Min familj: Din familj ar bade ditt ursprung och din nuvarande sociala plattform. Din familj ar
grundpelaren som du utgar ifran nar du bygger vidare. Vilka familjmedlemmar umgas du
mest med? Vilka skulle du vilja ha mer kontakt med och varfoér? Skriv ner namnen pa dina
narmaste och din relation till dem (till exempel Kristofer — bror, vi ses inte sa ofta men vi
ringer varandra tva-tre ganger per manad och jag tycker om honom darfor att...) Kdnn inga
skuldkanslor om du inte gar lika bra ihop med alla. Vi har inte valt var familj sjdlva och det ar
inte ett andamal i sig att tycka om alla medlemmar lika mycket. Men det finns 4nda nagon
sorts ansvar dar att ta hand om varandra, darfor att familjen dock alltid &r ndrmast nar
tillvaron tuffar till sig. Har du svarforaldrar? Tank efter - vilka ar deras mest positiva
egenskaper som du kan gladjas at?

Om du bor sjélv och inte har nagon direkt narstaende familj, far du titta pa hur ditt sociala
kontaktnat ser ut; vilka umgas du med, vilka kdnner du ett ansvar infor, och vilka skulle du
vilja umgas mer med och varfor. Det ger dig ett perspektiv pa tillvaron och vassar fokus pa
styrka och gladje. Fundera en stund pa hur du kan géra for att forbattra din relation till dem
du tycker allra mest om. Om du inte kommer pa nagot just nu, Ids om kapitel fem igen.

Mitt hem: Ga igenom och memorera hur det ser ut i ditt hem. Ta varje rum for sig, dven
badrummet. Vad finns det dar som du satter extra mycket varde pa och vilka saker kan du
egentligen vara forutan. Finns det saker du skulle vilja byta ut, varfér? Vilka saker har du i ditt
hem som far dig att ma bra och vara glad? Beskrivdem pa ett papper.

Mitt arbete: Du tillbringar merparten av din vakna tid pa jobbet. Om du inte har nagot jobb
just nu har du varldens mojligheter att fundera 6ver féljande: Vad vill du att det féretag som
du ska lagga ner sa mycket vaken tid pa ska sélja for produkter eller tjanster, forstar du
foretagets affarsidé, ar det latt och lustfyllt att beskriva vad féretaget gor, kommer du att
vara stolt av dina arbetsuppgifter och av att just du har gjort dem, var ska féretaget ha sin
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geografiska placering om du far vélja, vad kan du tillfora foretaget och hur vill du att din
relation till dina kollegor ska se ut? Kom ihag att samma sak galler for kollegorna som
familjen — du har oftast inte valt dem, men alla har samma ansvar for att foretaget ska ga bra
sa att det blir pengar 6ver i planboken for alla.

Du kan stalla dig i position genom att soka dig till roliga arbetsuppgifter och nya
arbetsomraden eller du kan vilja att géra dina nuvarande arbetsuppgifter roliga och vara
stolt 6ver dem.

Men, du ska aldrig utféra nagra som helst arbetsuppgifter som gar pa tvars av dina moraliska
varderingar eller som kan skada dig sjalv eller andra. Om du vill vdxa och ga vidare maste du
dessutom forst se till att du val fyller den platsen du har nu. Annars ar det som att ta pa dig
for stor kostym; om du inte fyller den val kan du heller inte bara upp den snyggt och nasta
storlek ramlar helt enkelt av dig.

Utifran vetskapen om detta satter du upp malsattningar for din 16n. Satt upp en konkret
siffra pa hur mycket du vill tjana per manad framoéver och vilken insats du ar beredd att
betala for att uppna den siffran.

6) Mina intressen. Vad tycker du mest om att géra nér du er ledig? Beskriv det pa ett papper, da
tvingar du dig att tanka igenom vad du prioriterar som roligast, och du tvingar dig att
formulera konkreta saker som du kan ta med dig vidare i din plan. Om du har manga
intressen, skriv ner dem i punktform forst och gradera dem sedan med a, b, c. Samla alla dina
a:n och se till att du prioriterar dessa framover. Den har 6vningen ar oerhort viktig darfor att
det &r pa din lediga tid, utan masten, som du skapar forutsattningar for att njuta tillvaron och
vara kreativ. Om du sa bara har fem eller tio minuter egen tid varje dag, sa tvinga dig sjalv att
medvetet utnyttja den pa basta satt genom att vélja det du tycker allra bast om att gora.

Gor en balansrakning for varje punkt 1-6, vad ar bra idag som jag vill ta med mig vidare i mitt liv och
vad vill jag forbattra om det ska med. Vad kan jag redan nu utesluta. Ga igenom allt du skrivit ner
under punkterna 1-6 som du satter extra pris pa idag. WOW! Du har ju stora resurser i din narhet och
du har en gedigen skattkammare att hamta krafter ur! Alla manniskorna i din nérhet, ditt hem, dina
personliga egenskaper, ditt arbete ar skatter som ar grundlaget for din trygghet och harmoni. Det ar
upp till dig att varsamt varda, foradla och sdkerstalla att skatterna vaxer och blir fler.

7) Min femdrsplan. Det har ar jag om fem ar. Nedan hittar du en checklista att anvdnda som
stod om du vill. Ta tid pa att tdnka igenom punkterna fér det er dem som du ska arbeta efter
under lang tid. Nar du borjar arbeta med punkterna kommer du att upptécka att du redan nu
gor manga saker som du vill géra om fem ar. Helt super, varfér vianta fem ar? Men, det du
ska borja fundera pa da ar om du kanske satt ribban for [agt. Du har varit fér 6dmjuk och
beskedlig mot dig sjalv. Ta i — streck pa dig — vad ar du vard? Och du — skippa rattvisan i det
har fallet. Var egoistisk. Detta ar for dig.
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Det hér dr jag om fem ar ©

1. Dessa ar mina tre framsta egenskaper:

2. Jag blir respekterad och omtyckt darfor att:

3. Min hdlsa:
e Jagvager kg
[}

Ovrigt:
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4. Min ekonomi:

e Mina tillgangar: Bank, aktier, fonder, fastigheter, (Kryssa i det som passar och
specificera):

O Jag agerenstugai (Hur ser den ut?)

O Jag dger/hyr en ldgenhet i

O Jag dger /hyr ett hus i

O Jag bor ivilla

O Jag dgerengard i

O Jag ager en bat

O Jag ager bil(ar)
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O Jag har kronor pa banken
O Min inkomst: kronor per manad
O Jag reser ganger om aret

O Mina resemal (Hur ser det ut dir)?:

5. Min familj:

e Jag ar sambo/sarbo/gift/ensamstaende:

e Mina barn (Vilka dr de, hur ofta umgas jag med dem, vad gor vi?):

¢ Mina syskon/kusiner eller andra familjmedlemmar som jag garna umgas med:
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e Mina djur:

6. Mina vanner:

e Dessa umgas jag gdrna och ofta med:

7. Mitt professionella natvark:

e Jag traffar dessa personer regelbundet for att utbyta tankar, idéer, fa personligt
stod och for att ldra mig nya saker och utvecklas (Skriv namnet pa personerna,
aven de som du inte kdnner idag, men som du valdigt garna skulle vilja lara kdnna):
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8. Jag arbetar med/ar engagerad i:

9. Mina fritidsintressen/hobbies:

Gradera alla punkter under punkt 9 med a, b, c. Skriv ett a utanfér dem du tycker allra mest
om. Sedan b, sedan c. Gradera dina a:n pa en skala fran 1-5. Ettan blir din viktigaste
fritidssyssla som du bar med dig for att hamta energi och krafter ur. De andra a:n prioriterar
du framfor allt annat.
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10. Stickord och noteringar:

Nar du har gatt igenom punkterna och beskrivit hur du vill ha det, sa kan du ater igen borja
visualisera. Det kan du gora genom att till exempel klippa ut och spara information om resemal,
klippa ut bilder pa ditt 6nskehus och klistra in det pa ett stalle som du ser ofta. Eller spara allti en
speciell parm som du ofta bladdrar i for att paminna dig. Nar du jobbar systematiskt med en
femarsplan sa far du den effekten att du automatiskt véljer bort onddiga saker som annars ar
tidstjuvar och kostsamma for dig.

Att visualisera, satta i system och arbeta med planer pa ett aktivt satt gor att den tiden du investerar
i dina planer ger snabbare resultat. Om du har klart for dig hur du vill ha det om fem ar kan du lika
garna borja med det samma. Varfér vanta fem ar? Fem ar ar 1 825 dagar eller 43 800 timmar.

Ta tid att stanna upp och tanka efter: Vem ér jag, vad haller jag pa med, vart ar jag pa vag — vill jag ha

det sa har? Om inte, hur vill jag ha det i stallet? Pa det sattet stéller du dig i position for att borja ta
emot dina framgangar.

Att visualisera, satta i system och arbeta med planer pa ett aktivt
satt ar en del av
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